
หน่วยการเรียนที ่5 เร่ืองทกัษะการหลอกล่อและการยงิประตู
สาระการเรียนรู้

การเล่นกีฬาบาสเกตบอลนั้นประกอบดว้ยฝ่ายรุกและฝ่ายรับการทาํใหฝ่้ายตรงขา้ม หลงทิศทางจากทิศทาง ท่ีเราตั้งใจจะไปเพ่ือหลบหลีกการป้อง
สาํเร็จ ถือเป็นการหลอกล่อ คู่ต่อสู้ ซ่ึงถือเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพ ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลดว้ย 

การยงิประตูเป็นหวัใจสาํคญัในการเล่นบาสเกตบอล ผลแพห้รือชนะอยูท่ี่ทกัษะการยงิประตูของทีม ซ่ึง อาจจะไดจ้ากการยงิประตูของผูเ้ล่นใน
หรือมุมต่างๆ หรืออาจไดจ้ากการยงิประตููนั้นตอ้งประกอบดว้ย ลกัษณะการยงิท่ีถูกตอ้งและชาํนาญ ซ่ึงมีอยูห่ลายแบบดว้ยกนั ฉะนั้นผูเ้ล่นควรทาํการฝึก
ทกัษะ การยงิ ประตูบ่อยๆ เพ่ือใหเ้กิดความแม่นยาํ

ความหมายและความสําคญัในการหลอกล่อ

สมรรถชยั นอ้ยศิริ (2535 : 119) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่การหลอกล่อ [1] คือ การกระทาํให ้คู่ต่อสู้หลงทิศทาง ท่ีเราตั้งใจไว ้ เพื่อหล

การป้องกนัของคู่ต่อสู้และเป็นการเพ่ิมพนูประสิทธิภาพในการเล่นบาสเกตบอล [2] [3] อีกประการหน่ึงดว้ย การหลอกล่อเพื่อหล

น้ีอาจกระทาํไดโ้ดยใชลู้กบอล สายตา ลาํตวั ศีรษะ แขนหรือ เทา้ ส่วนใดส่วนหน่ึงหรือทุกส่วนท่ีกล่าวมาแลว้ทั้งหมดรวมกนัหลอกล่อพร้อมกนัเพื่อการ
ล่อและหลบ หลีกก็ได ้และการหลอกล่อน้ีอาจจะกระทาํไดใ้นขณะท่ีไมมี่ลกูบอลอยูใ่นครอบครองหรือมีลูกบอลอยูใ่นครอบครองก็ได ้

กรมพลศึกษา [4] (2515 : 52) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ การหลอกล่อ กคื็อ การกระทาํใหผู้ป้้องกนัเขา้ใจผดิ หลงตาม ถลาํตวัแลว้เปิดช่

ใหเ้ขา้ยงิประตูไดส้ะดวกข้ึน 
ฟอง เกิดแกว้ (2524 : 58) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ การหลอกล่อ หมายถึง ความสามารถในการลวงใหฝ่้าย ตรงขา้มเขา้ใจผดิ เก่ียวกบัทิศทางของการเ

ไหวในการยงิประตูหรือในการส่งลูก โดยการใชมื้อ เทา้ ศีรษะ ไหล่ สายตา และลูกบอล ทั้งน้ีเพื่อมิใหฝ่้ายป้องกนัคุมตวัเราได ้ทาํใหส้ามารถเคล่ือนไหว
ทิศทางต่างๆ ไดส้ะดวกการหลอกล่อน้ีอาจทาํไดเ้ม่ือมีลูกบอลหรือในขณะไม่มีลูกบอลอยูก่ไ็ด ้แต่ตอ้งรู้จกัจงัหวะและโอกาส ท่ีจะใช ้และไม่ควรท่ีจะทาํซ
ในวธีิการเดียวกนั 

การหลอกล่อเปรียบเสมือนยทุธวิธีท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงของการเล่นบาสเกตบอล เพราะเป็นการชิงไหว ชิงพริบ เพื่อใหคู่้ต่อสู้หลงกล หลงทิศทาง ห ื
ความสบัสนผดิพลาด การหลอกล่ออาจใชอ้วยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ ใบหนา้ ศีรษะ แขน ขา และเทา้ การหลอกล่อจะไดผ้ลดีถา้มีความพร้อ

สมรรถภาพทางกาย [5] [6] ปฏิภาณไหวพริบ 

การสัง่การของสมอง การประสานสัมพนัธ์ของระบบประสาท [7]และกลา้มเน้ือ จงัหวะ ในการหลอกล่อจะตอ้งแสดงกิริยาท่าทางก่อนการเ

ท่ีขณะไม่มีลูกบอลและมีลูกบอลเพ่ือจะไดเ้คล่ือนท่ี หลบหลีกหรือเขา้ทาํประตู 

การหลอกล่อขณะไม่มลีูกบอลอยู่ในครอบครอง (Feint without The Ball) 
การเล่นแบบคนต่อคนหรือแบบประชิดตวัทาํใหผู้เ้ล่นฝ่ายรุกถูกป้องกนั จนทาํใหโ้อกาสในการรับลูกบอล ลาํบากข้ึน จาํเป็นท่ีฝ่ายรุกตอ้งพยายา

รับลูกบอลใหไ้ด ้ จึงตอ้งหลอกล่อเพื่อใหห้ลุดพน้จากการป้องกนั [8] การหลอกล่อโดยไม่มีลูกบอลจะใชก้ารหลอกดว้ยส่วนต่างๆของร่างกาย 

ศีรษะ ไหล่ ลาํตวั แขน ขา เทา้ และสายตา และใชว้ธีิการวิ่งตดั (Cutting) มาสนบัสนุนใหส้ามารถหลุดพน้จากการถูกประกบตวั จึงจะเป็นโอกาสใหไ้ด้
บอลและทาํประตูได ้ซ่ึงพอสรุปวิธีหลอกล่อขณะไม่มีลูกบอลไดด้งัน้ี 

1



การหลอกล่อขณะมลีูกบอลในครอบครอง (Feint with The Ball)
ส่วนมากการหลอกล่อขณะมีลูกบอลจะใชเ้ม่ือผูเ้ล่นถูกคู่ต่อสูป้้องกนัแบบใกลชิ้ดตวั และอยูใ่นระยะใกลห่้วงประตูหรือสามารถเล้ียงเขา้ทาํประตูไ

เวลารวดเร็ว ดงันั้นการหลอกล่อขณะมีบอลจะกระทาํเพ่ือ จุดหมาย เพื่อหาช่องทางเคล่ือนท่ีเพื่อเขา้ทาํประตูซ่ึงพอจะจาํแนกการหลอกล่อขณะมีลูกบอล คื

1. การหลอกล่อด้วยส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ก่อนการยงิประตูหรือส่งทุกรูปแบบควรใชว้ธีิหลอกคู่ป้องกนัใหห้ลงทิศทางจุดมุ่งหมายเพ่ือใหฝ่้าย ตรงขา้มเขา้ใจผดิถลาํตวัและเปิดช่องวา่งให้

ประตูได ้ การหลอกล่อไม่วา่จะทาํลกัษณะหนัหนา้หรือหนัหลงัใหคู่้ต่อสู้กต็ามยอ่มมีทิศทางของการหลอกล่อไดห้ลายทาง สาํหรับการหลอกล่อดว้ยส่วน
ของร่างกาย ขอแนะนาํเพียงการใชเ้ทา้ ลาํตวัไหล่ และสายตา ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี 
         1.1 การหลอกทางซา้ยแต่หนัออกทางขวาโดยใชเ้ทา้ ผูห้ลอกล่อใชเ้ทา้ขวาเป็นเทา้หลกัเคล่ือนเทา้ซา้ย ไปดา้นซา้ยเฉียงข้ึนดา้นหนา้เลก็นอ้ย สายตาม
ตามทิศทางท่ีเคล่ือนเทา้ไป ยกเทา้ซา้ยแบบไขวเ้ฉียง ไปทางขวา เพื่อเล้ียงลูกบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้

         1.2 การหลอกทางขวาแต่หนัออกทางซา้ยโดยใชเ้ทา้ ผูห้ลอกล่อใชเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้หลกัเคล่ือนเทา้ขวา ไปดา้นขวาเฉียงข้ึนดา้นหนา้เลก็นอ้ย สายตาม
ตามทิศทางท่ีเคล่ือนเทา้ไป ยกเทา้ขวาไขวเ้ฉียงไปทางซา้ย เพื่อเล้ียงลูกบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
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         1.3 การหลอกทางซา้ยแต่หนัออกทางขวาโดยใชล้าํตวัและไหล่ ผูห้ลอกล่อโยกลาํตวัและไหล่ไปทางซา้ย สายตามองไปขา้งหนา้ดา้นซา้ย ใชเ้ทา้ข
เทา้หลกั เคล่ือนเทา้ซา้ยไขวเ้ฉียงไปทางขวาเพื่อเล้ียงลูกบอล หลบหลีกคู่ต่อสู้

         1.4 การหลอกทางขวาแต่หนัออกทางซา้ยโดยใชล้าํตวัและไหล่ ผูห้ลอกล่อโยกลาํตวัและไหล่ไปทาง ขวา สายตามองไปขา้งหนา้ดา้นขวา ใชเ้ทา้ซ้
เทา้หลกัเคล่ือนเทา้ขวาไขวเ้ฉียงไปทางขวาเพื่อเล้ียงลูกบอล หลบหลีกคู่ต่อสู้ 
         1.5 การหลอกไปทางซา้ยโดยใชเ้ทา้และไหล่ ผูห้ลอกล่อใชเ้ทา้ขวาเป็นเทา้หลกั จงัหวะแรกใชเ้ทา้ซา้ย เคล่ือนหลอกไปทางซา้ย จงัหวะท่ีสองใชไ้ห
หลอก ไปทางขวา แลว้เคล่ือนท่ีหลบหลีกไปทางซา้ย

         1.6 การหลอกไปทางขวาโดยใชเ้ทา้และไหล่ ผูห้ลอกล่อใชเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้หลกั จงัหวะแรกใชเ้ทา้ขวา เคล่ือนออกไปทางขวา จงัหวะท่ีสองใชไ้ห
หลอกไปทางซา้ยแลว้เคล่ือนท่ีหลบหลีกไปทางขวา

2. การหลอกล่อด้วยลูกบาสเกตบอล 
การหลอกล่อดว้ยลูกบาสเกตบอลเป็นการใชลู้กบาสเกตบอลหลอกใหคู้่ต่อสู้เคล่ือนท่ีหรือกระโดดข้ึนโดย หลอกวา่จะส่งลูกบาสเกตบอล ดว้ยวิธีส่

ต่างๆหรือหลอกวา่จะยงิประตูเพื่อทาํใหผู้เ้ล่นเสียการทรงตวัหลง ทิศทาง ไปป้องกนัหรือกระโดดลอยตวัข้ึนสกดัเพราะคาดวา่ผูห้ลอกจะยงิประตูทาํใหส้
เคล่ือนท่ีหลบหลีกไปไดซ่ึ้งมีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
          2.1 วิธีการหลอกล่อเพื่อจะส่งลกูบาสเกตบอล การหลอกล่อดว้ยวธีิน้ีจะตอ้งทาํท่าทางวา่จะส่ง ลูกบาสเกตบอลเพื่อใหคู้่ต่อสู้เคล่ือนท่ีเพื่อสกดัลูกบอ
ใหคู่้ต่อสู้เคล่ือนท่ีจากการยนืป้องกนั ซ่ึงทาํใหผู้ห้ลอกล่อสามารถหลบหลีกไปได ้
          2.2 วิธีการหลอกล่อเพื่อจะยงิประตูดว้ยลูกบาสเกตบอลการหลอกล่อเพ่ือจะยงิประตูดว้ยลูกบาสเกตบอล เป็นการใชท่้าทางของการยงิประตู การหล
แบบน้ีจะใชท่้าทางการกระโดดยงิประตู เป็นส่วนมาก ส่วนมากใชใ้นระยะใกลห้รือระยะกลาง เพื่อทาํใหคู้่ต่อสู้กระโดดข้ึนองกนั ทาํใหผู้ห้ลอกล่อ ส
เคล่ือนท่ีหลบหลีกหรือหมุนตวัยงิประตูไดง่้ายข้ึน

ทกัษะของการหลอกล่อในกีฬาบาสเกตบอล เป็นการแสดงไหวพริบของฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ซ่ึงต่างฝ่ายก ็ พยายามหลบหลีกเพ่ือหาโอกาสเขา้ยงิประ
อยา่งไรท่ีจะใหฝ่้ายตรงขา้มหลงทิศทาง ดงันั้นผูเ้ล่นจาํเป็นตอ้งฝึกฝนทกัษะการหลอกล่อน้ีอยา่งจริงจงั อนัจะนาํมาซ่ึงความสาํเร็จของทีม
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แบบฝึกการหลอกล่อในกฬีาบาสเกตบอล 
แบบฝึกที ่1 การหลอกล่อขณะไม่มีลูกบอล

วธีิการปฏิบัติ 
             1. ผูเ้รียนเขา้แถวสองแถวดงัภาพ 
             2. จากจุด A เคล่ือนท่ีโดยหลอกล่อไปขา้งหนา้โดยท่ี เป็นฝ่ายเคล่ือนท่ีคอยป้องกนั 
             3. ทิศทางการเคล่ือนท่ีตามความยาวของสนาม 
             4. ท่ีจุด B เปล่ียนฝ่ายป้องกนัเป็นฝ่ายหลอกล่อ และฝ่ายท่ีหลอกล่อเป็นฝ่ายป้องกนั 
             5. ใหป้ฏิบติัการเคล่ือนท่ีโดยการหลอกล่อในทุกทกัษะ

แบบฝึกที ่2 
การหลอกล่อขณะมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล

วธีิการปฏิบัติ 
     1. ผูเ้รียนเขา้แถวสองแถว ดงัภาพ ( แถว A และ B ) 
     2. แถว A มีบอล แถว B เคล่ือนท่ีหลอกล่อไปทางซา้ย แลว้วิ่งตดัมารับบอลจาก A 
     3. เม่ือ B รับบอลแลว้หยดุหลอกล่อไปทางขวา แลว้หมุนกลบัเขา้ทาํประตู 
     4. เม่ือ A ส่งบอลแลว้วิ่งไปต่อทา้ยแถว B และ B หลงัจากยงิประตูแลว้เล้ียงลูกบอลไปต่อทา้ยแถว A 
     5. ฝึกปฏิบติัทั้งดา้นซา้ยและดา้นขวา

แบบฝึกที ่3
การหลอกล่อวิง่ตดัแบบกรรไกร
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ความหมายของการยงิประตู 

ความหมายการยงิประตู [9] [10] หมายถึง การออกแรงส่งลูกบอลดว้ยมือเดียวหรือสองมือใหลู้กบอลเคล่ือนท่ี ไปยงั ห่วงประ

ฝ่ายตรงขา้มใหล้งห่วงประตูเพื่อทาํคะแนน
การยงิประตูอาจทาํไดใ้น 3 ลกัษณะ คือ 

1. การโยน (Throwing) หรือการส่งแรงจากมือเดียวหรือสองมือ ใหลู้กบอลเคล่ือนท่ีไปยงัห่วงประตู เพื่อทาํคะแนน 

2. การยดัห่วง (Dunking) [11] [12] หรือการออกแรงกดลูกบอลลงไปในห่วงประตูดว้ยมือเดียว หรือสองมือ เพ่ือทาํคะแนน 

3. การปัด (Tapping) หรือการใชแ้รงจากน้ิวมือจะดว้ยมือเดียวหรือสองมือ เพื่อใหลู้กบอลเคล่ือนท่ี ไปยงัห่วงประตูเพื่อทาํคะแนน

ความสําคญัของการยงิประตู (The Shooting) 
การยงิประตูเป็นหวัใจสาํคญัของการเล่นบาสเกตบอลทีมใดท่ียงิประตูไดแ้ม่นยาํกวา่ แมว้า่ทกัษะอ่ืนจะ อ่อนไปบา้งกย็งัมีทางประสบชยัชนะไดก้ารโ

บอลออกจากมือเพ่ือหมายห่วงประตูแต่ละคร้ังดว้ยความ มัน่ใจ ดว้ยความหวงัและมีความแม่นยาํสูงเพียงใด ยอ่มหมายถึงความหวงัแห่งชยัชนะดว้ย เพร
เล่น บาสเกตบอล คือ การเล่นท่ีมีผูเ้ล่น 2 ทีมๆ ละ 5 คน โดยมีจุดมุ่งหมายวา่แต่ละทีมพยายามโยนลูกบอลใหล้งห่วง ประตูของคู่แข่งขนัและป้องกนัมิให้
ขนัไดลู้กบอลหรือทาํคะแนน ผลของการแข่งขนัทีมใดจะชนะหรือแพ ้นั้นใชก้ารนบัคะแนน แต่ละทีมท่ีทาํได ้ ทีมใดทาํคะแนนไดม้ากกวา่เป็นฝ่ายชนะ ใ
ยงิประตูถา้ยิง่ใกลม้าก ความแม่นยาํยิง่สูงแต่ตรงกนัขา้มถา้ยิง่ไกลความแม่นยาํยิง่ตํ่า ดงันั้นการยงิประตูระยะไกลควรใชน้อ้ยท่ีสุด และ พยายามหาโอกาส
ประตูใตแ้มน้มากท่ีสุด การยงิประตูระยะใกลมี้โอกาสเขา้ประตูถึง 80% 

องค์ประกอบในการยงิประตู 
องคป์ระกอบท่ีทาํใหเ้กิดความแม่นยาํในการยงิประตูมีอยู ่4 ประการดงัน้ี 

1. ความสูงในการปล่อยลูกบอล (Height to Release) 
ข้ึนอยูก่บัลกัษณะรูปร่างของผูย้งิประตูและแบบของการยงิประตูแต่ละแบบดว้ย เช่น การยงิประตูแบบ ยนืยงิ และแบบ กระโดดยงิ นอกจากน้ีกข้ึ็น

ตาํแหน่งท่ียนืในสนามวา่อยูใ่นระยะใกลห้รือระยะไกลห่วง ประตูเพียงใด ความพร้อมท่ีจะยงิประตูและการป้องกนัของฝ่ายป้องกนัดว้ย สรุปไดว้า่ความสู
จุดท่ีปล่อยลูกบอลนั้นเป็นขอ้จาํกดัของผูย้งิประตู แต่ความเร็วและมุมของลูกบอล นั้นข้ึนอยูก่บัระยะทางในการยงิประตูและการป้องกนัของฝ่ายป้องกนั 

2. ระยะทางในการยงิประตู (Distance of The Shot) 

ระยะทางในการยงิประตูมีอิทธิพลต่อความเร็วของลูกบอลสาํหรับการยงิประตูแบบปัดบอลลงห่วง(Tip-In)และการเลีย้ง [13] เขา้ไปยงิประ
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เลย-์อพั (Lay -Up) จะใชค้วามเร็วลูกบอลนอ้ยกวา่การยงิประตูแบบอ่ืนซ่ึงอยู ่ ในระยะทางไม่เกิน 6 เมตร นัน่คือความเร็วและมุมของลูกบอลเพ่ือใหเ้กิด
แม่นยาํในการยงิประตู มีความ สมัพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั แต่ความเร็วของลูกบอลไม่ใช่เป็นตวักาํหนด

มุมของลูกบอลระยะการยงิประตู บาสเกตบอล แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ใกล ้กลาง ไกล แต่ระยะมีความ แม่นยาํต่างกนั ดงัน้ี
         2.1 ระยะใกล ้ยงิหวงัผลได ้80 %
         2.2 ระยะกลาง ยงิหวงัผลได ้60 %
         2.3 ระยะไกล ยงิหวงัผลได ้30 % 

3. ตําแหน่งในการยนืและรูปร่างของผู้เล่นฝ่ายป้องกนั 
ตาํแหน่งในการยนืความสามารถในการกระโดด และรูปร่างของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนั มีผลต่อความเร็วและมุมของลูกบอล ทาํใหค้วามแม่นยาํในการยงิ

ลดลง ผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนัท่ีมีรูปร่างสูง แขนขายาวสามารถกระโดดไดสู้งและอยูใ่กลก้บัผูย้งิประตูมากสามารถป้องกนั การยงิประตูไดดี้ดงันั้นผูย้งิประตูต
ความเร็วและมุมของลูกบอลใหสู้งกวา่มือของฝ่ายป้องกนัท่ีเอ้ือมมาสกดั 

4. มุมของลูกบอลที่ลอยลงสู่ห่วงประตู (Angle of Entry)
มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสู่ห่วงประตูนั้นเป็น เร่ืองท่ีตอ้งนาํมาพิจารณาดว้ย เพราะเป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญั ของความสาํเร็จในการยงิประตู ซ่ึงลั

ของ วิถีและมุมท่ีลูกบอลเขา้ห่วงประตูสามารถอธิบายไดด้งัน้ี 
4.1 ลกัษณะของวถิีลูกบอล เน่ืองจากห่วงประตูบาสเกตบอลอยูสู่งกวา่พื้นสนามข้ึนไป 10 ฟุต (3.05 เมตร) มีเสน้ผา่ศูนยก์ลาง 19 น้ิว ส่วนเส้นผา่ศูน

ของลูกบอล 9 น้ิว ฉะนั้นโอกาสท่ีลูกบอลเขา้ห่วงประตู นั้นมี ถา้ผูย้งิประตูปล่อยลูกบอลใหเ้ป็นวิถีโคง้และใหย้อ้ยลง ขอ้เทจ็จริงเก่ียวกบัวถีิการยงิประตูมีด
                  4.1.1 ลูกพุง่มากตามหมายเลข 1 โอกาสเขา้ประตูมีนอ้ยมาก เป็นวิธีการยงิท่ีไม่เหมาะ
                  4.1.2 ลูกพุง่ปานกลางตามหมายเลข 2 เป็นวธีิการยงิท่ีเหมาะท่ีสุดเพราะการปล่อยลกูบอลรวดเร็วดี และประหยดัแรงงาน 
                  4.1.3 วถีิตามหมายเลข 3 ลูกบอลโด่งเกินไปไม่เหมาะกบัการปล่อยลูกบอลชา้และเสียแรงงานมาก

การยงิประตูโดยอาศยัแป้นกระดานหลงักระทบลูกบอลใหล้งห่วงประตูนั้น จะใชเ้สน้ของรูปส่ีเหล่ียมเลก็ ของแป้นกระดานหลงัเป็นจุดเลง็กะระยะ
เป็นจุดท่ีส่งลูกบอลออกไปกระทบโดยยดึหลกัดงัน้ี 
          1) ถา้อยูใ่ตแ้ป้นดา้นซา้ย ใหเ้ลง็ท่ีเส้นขา้งดา้นซา้ย 
           2) ถา้อยูใ่ตแ้ป้นดา้นขวา ใหเ้ลง็ท่ีเส้นขา้งดา้นขวา 
           3) ถา้ยงิตรงจุดกลางประตู ใหเ้ลง็ท่ีเส้นบนของรูปส่ีเหล่ียม 

4.2 มุมทีลู่กเข้าห่วงประตู การเลง็เป้าหมาย ห่วงประตูของบาสเกตบอลตั้งสูงกวา่พื้นสนามข้ึนไป ประมาณ3.05 เมตร ซ่ึงการท่ีจะยงิลูกลงห่วงน้ีกจ็ะต
ใหเ้ป็นวถีิโคง้ คือ ใหสู้งกวา่ห่วง จุดนั้นจึงจะลงห่วง ฉะนั้นในการเลง็เป้าหมายของห่วงประตูกจ็ะตอ้งมีกฎเกณฑใ์นการเลง็ 
คือ ห่วงประตูทั้งหมดจะตอ้งมีมุมยงิ 180 องศา ในการเลง็เราจะแบ่งการเลง็ออกเป็น 3 ระยะ คือ 
                  4.2.1 ระยะ 15 องศา ใชก้ารเลง็ดว้ยการอาศยัขอบห่วงประตูดา้นตรงขา้มเป็นเป้าหมาย 
                  4.2.2 ระยะ 30 องศา ใชก้ารเลง็ดว้ยการอาศยัแป้นกระดานหลงัเป็นเป้าหมาย 
                  4.2.3 ระยะ 45 องศา ใชก้ารเลง็ดว้ยการอาศยัขอบห่วงประตูดา้นตรงขา้มเป็นเป้าหมาย
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หลกักลศาสตร์ของการยงิประตู 
หลกักลศาสตร์ของการยงิประตูทุกชนิด มีดงัน้ี 

1. เป้าสายตา (Sight) หมายถึง การกาํหนดเป้าจากการมองของผูย้งิประตูปกติจะกาํหนดดว้ยการมองห่วง ประตูตลอดเวลาโดยเลง็เหนือและเลยขอบห่ว
หนา้ยกเวน้การยงิกระทบแป้นเพื่อทาํมุมกบัห่วงประตู ประมาณ 45 องศา ซ่ึงกรณีน้ีจะเลง็ท่ีมุมบนของรูปส่ีเหล่ียมบนกระดานหลงัขา้งท่ีกระทบแป้นลูกบ
จงัหวะท่ีแขนเหยยีดสูงสุดอยูข่า้งหนา้ผูย้งิประตู ส่วนอีกมือจะประคองลูกบอลจนกระทัง่จงัหวะท่ีปล่อยลกูบอล เพื่อยงิประตู 

จะส่งแรงมากนอ้ยเพียงใดต่อลกูบอลนั้นข้ึนอยูก่บัระยะทางท่ียงิประตูถา้อยูใ่นระยะใกล้ๆ  กใ็ชแ้รงจากแขน ขอ้มือและน้ิวมือ แต่ถา้ระยะไกลจะต
แรงมาจากการส่งแรงของขา ลาํตวั(หลงั)และไหล่ ต่อแขน ขอ้มือ และน้ิวมือ การยงิระยะไกลยงัตอ้งอาศยัจงัหวะท่ีน่ิมนวลและส่งแรงตามตลอดดว้
กรณีการ กระโดด ยงิประตูระยะใกล ้จะใชจ้งัหวะการยงิประตูเม่ือกระโดดไดสู้งสุดแลว้ และส่งแรงจากแขน ขอ้มือ และน้ิวมือ ส่วนการยงิประตูมือเดียว
ลกูบอลข้ึนดว้ยจงัหวะต่อเน่ืองของการเหยยีดขา ลาํตวั และไหล่ 

2. การส่งแรงตาม (Follow Through) การส่งแรงตาม หมายถึง การยงัส่งแรงกระทาํกิจกรรมนั้นต่อเน่ือง อยูจ่นจบขั้นตอนของทกัษะโดยไม่หยดุชะงกั
คนั การส่งแรงตามจึงทาํใหมี้การต่อเน่ืองของขั้นตอนการ ปฏิบติัทกัษะ และมีผลดีกวา่การไม่ส่งแรงตาม

ทักษะการยงิประตู 

1. การยนืยงิประตู (Set Shot) 
การยนืยงิประตูเป็นการยงิประตูท่ีใชใ้นการยงิประตูโทษ เพราะเป็นการยงิประตูในระยะไม่ไกลห่วง ประตู การยงิประตูแบบน้ีมีแรงส่งในการยงิป

ดี เป็นแบบของการยงิประตูท่ีนิยมกนัมากในปัจจุบนั การยนืยงิสามารถยนืยงิไดห้ลายแบบ พอจาํแนกไดด้งัน้ี 
       1.1 การยนืยงิประตูแบบมือเดยีว (One Hand Set Shot) มีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
                  1.1.1 ยนืเทา้ขวาอยูห่นา้หนา้เตม็ฝ่าเทา้ ส่วนเทา้ซา้ยอยูข่า้งหลงั เผยอส้นเทา้ข้ึนเลก็นอ้ยหรืออาจ ยนืปลายเทา้เสมอกนักไ็ด ้
                  1.1.2 ยกลูกบอลข้ึนใตค้าง กางน้ิวมือขวาจบัใตลู้ก หงายขอ้มือข้ึน ส่วนมือซา้ยช่วยประคองใตลู้ก ส่วนหนา้ หรือ ดา้นขา้งลูกบอล 
                  1.1.3 ตามองขา้มบอลไปหาห่วง ณ จุดใกลต้าท่ีสุด ยกลูกบอลข้ึนเหนือหนา้ผาก 
                  1.1.4 ปล่อยลูกบอลดว้ยการเหยยีดแขน เหยยีดศอก ตวดัลูกบอลดว้ยขอ้มือและปลายน้ิวเพ่ือบงัคบั ใหล้กูบอลหมุนกลบั

เหยยีดเข่าและปลายเทา้ข้ึนเพื่อใหเ้กิดแรงส่ง 
                  1.1.5 วถีิของลูกบอลตอ้งโคง้ปานกลาง และยอ้ยลงห่วงประตู หมายเหตุ การยนืยงิแบบมือซา้ยใหท้าํตรงขา้มกบัมือขวา

1.2 การยนืยงิประตูแบบสองมือเหนือศีรษะ (Two Hands Overhead Set Shot) มีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
                  1.2.1 ยนืแยกเทา้กวา้งระดบัไหล่ ปลายเทา้เสมอกนั หรือเหล่ือมกนัเลก็นอ้ยกไ็ด ้
                  1.2.2 ใชน้ิ้วจบัขา้งลูกบอลทั้งสองมือ น้ิวกางออก ปลายน้ิวหวัแม่มือหนัเฉียงข้ึน ชูลูกบอลข้ึน เหนือศีรษะ งอศอก หงายขอ้มือ

รองใตลู้กบอลหรือประคองดา้นขา้ง 
                  1.2.3 ตามองท่ีขอบห่วง ณ จุดใกลต้าท่ีสุด 
                  1.2.4 ตวดัลกูบอลดว้ยขอ้มือและปลายน้ิวมือ เหยยีดขอ้ศอกเหยยีดเข่าและปลายเทา้เพื่อเพิ่มแรงส่ง 
                  1.2.5 บงัคบัใหว้ถีิลูกบอลโคง้ปานกลาง ยอ้ยลงห่วงประตู 

7



      1.3 การยนืยงิประตูแบบสองมือระดับอก (Two Hands Set Shot) มีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
                  1.3.1 ยนืแยกเทา้เท่าช่วงสะโพก ปลายเทา้เสมอกนั หรือเหล่ือมกนัเลก็นอ้ยกไ็ด ้
                  1.3.2 ตามองท่ีขอบห่วง ณ จุดใกลต้าท่ีสุด 
                  1.3.3 กางน้ิวออกจบัท่ีลูกบอลดว้ยปลายน้ิวขา้งละมือ หวัแม่มือทาบอยูด่า้นหลงัหนัหวัแม่มือเขา้หา กนัทาํมุมทแยงข้ึนเลก็นอ้ย 
                  1.3.4 ยกบอลข้ึนระดบัอก หอ้ยขอ้ศอกลงพอสบาย อยา่เกร็ง 
                  1.3.5 ก่อนผลกัลูกข้ึนควรลดลกูลงสกั 2 - 3 น้ิว พร้อมยอ่เข่าลงเลก็นอ้ย 
                  1.3.6 ผลกัลูกข้ึนเหนือหนา้ผากดว้ยการเหยยีดแขนและขอ้มือ ตามดว้ยการกดขอ้มือลงส่งทิศทาง บอลดว้ยปลายน้ิว 

เหยยีดแขนตามลูกบอลใหสุ้ดแขน 
                  1.3.7 วถีิของลูกควรใหโ้คง้ปานกลาง
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2. การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล (Jump Shot) 
      2.1 การกระโดดยงิประตูแบบมือเดยีว (7-6) 

ความมุ่งหมายของการกระโดดยงิประตูกคื็อ ผูย้งิตอ้งการจะใหไ้ดค้วามสูงเพิ่มข้ึน จะไดพ้น้จากการถูก ปัดลูกจากฝ่ายป้องกนัและเพ่ือความแม่นยาํ
โดยเฉพาะผูท่ี้กระโดดไดสู้งโอกาสท่ีใชก้ารกระโดดยงิประตูอยูก่บัท่ีบ่อยคร้ัง ท่ีสุดคือขณะท่ีฝ่ายป้องกนัตั้งรับแบบเป็นเขต(Zone) อยา่งเหนียวแน่น
สามารถรุกโจมตี เขา้ถึงเขตฝ่ายป้องกนัไดก้ารกระโดดยงิประตูแบบมือเดียวมีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
                  2.1.1 ตามองท่ีขอบห่วง ณ จุดใกลต้าท่ีสุด 
                  2.1.2 จบับอลมาไวห้นา้ลาํตวัดว้ยมือทั้งสองขา้ง 
                  2.1.3 ยนืปลายเทา้เสมอกนัหรือเหล่ือมกนัเลก็นอ้ย โดยเทา้ขวาควรอยูด่า้นหนา้ 
                  2.1.4 กระโดดถีบตวัข้ึนเตม็ท่ีพร้อมทั้งยกบอลชูข้ึนเหนือหนา้ฝากดว้ยมือขวา ซ่ึงรองรับอยูด่า้นใต ้หลงัลูก หงายขอ้มือข้ึน มือซา้ยช่วยประคอง

อยูด่า้นขา้งลกูบอลหรือใตล้กูบอลดา้นหนา้ 
                  2.1.5 เม่ือกระโดดลอยตวัถึงจุดสูงสุด จะปล่อยมือซา้ยออกพร้อมเหยยีดศอก สะบดัขอ้มือส่งลูก บอลออกไปดว้ยกาํลงัของขอ้มือขวา

และปลายน้ิวบงัคบัใหลู้กบอลหมุนกลบัเหยยีดแขนตามลูกบอลไป 
                  2.1.6 ถา้ยงิไกลห่วงตอ้งบงัคบัใหว้ถีิลูกโคง้ยอ้ยปานกลางถา้ใกลห่้วงประตูควรใชว้ธีิกระทบกระดาน หลงั หมายเหตุ การกระโดด

ยงิประตูดว้ยมือซา้ยปฏิบติัตรงขา้มกบัมือขวา
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      2.2 การวิง่กระโดดยงิประตู (Lay up Shot)

การวิ่งกระโดดยงิประตูเป็นทกัษะพ้ืนฐานท่ีอาจกล่าวไดว้า่ยากกวา่แบบของการยงิประตูแบบอ่ืน เป็นวิธี การยงิท่ีรวดเร็วและสามารถเขา้ใกลห่้วง
ไดม้ากท่ีสุด ดงันั้นผูเ้ล่นทุกคนจึงตอ้งฝึกฝนใหเ้กิดความชาํนาญ รวดเร็ว แม่นยาํทุกมุม ทั้งมือซา้ยและมือขวา ทิศทางของการเขา้ยงิประตูแบบน้ีอาจแบ่งอ
เป็น 3 ทิศทาง คือ ทางตรง ประมาณ 40 องศา ควรเลง็ท่ีห่วงประตูเป็นท่ีหมาย ทางซา้ยและขวา ทิศทางน้ีเหมาะและง่าย ท่ีสุด คือ 45 องศา กบัห่วงประตู ค
ท่ีกระดานดา้นหลงัใหสู้งจากห่วงข้ึนไปประมาณ 10 - 12 น้ิว 

ลกัษณะการวิง่กระโดดยงิประตูมี 2 แบบ คอื 
                  2.2.1 การวิ่งกระโดดยงิประตูดว้ยมือเดียวแบบหงายมือ 
                  2.2.2 การวิ่งกระโดดยงิประตูดว้ยมือเดียวแบบควํ่ามือ

ทั้ง 2 แบบ มีวิธีปฏิบติั ดงัน้ี 
จงัหวะท่ี 1 สาํหรับผูท่ี้ถนดัขวา ใหจ้บัลูกบอลท่ีกาํลงัเล้ียงมาหรือลอยมาจากการส่งใหต้กเทา้ขวาพอดี ในขณะจบัลูกบอล 
จงัหวะท่ี 2 ใหก้า้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
จงัหวะท่ี 3 ตั้งเข่าขวาข้ึน ถีบส่งดว้ยเทา้ซา้ยใหต้วัลอยพร้อมกบันาํลูกบอลข้ึนมาท่ีระดบั หนา้ผากถ่าย นํ้าหนกัลกูบอลมาไวท่ี้มือขวา 

มือซา้ยประคองลูกบอล ขอ้ศอกขวาช้ีตรง ไปยงัห่วงประตู 
จงัหวะท่ี 4 เม่ือตวัลอยข้ึนถึงจุดสูงสุด ใหป้ล่อยมือซา้ยท่ีช่วยประคองลูกออก ดนัลูกบอลดว้ยการเหยยีด แขนขวา ดีดส่งดว้ยขอ้มือและปลายน้ิวมือ

บงัคบัใหลู้กบอลหมุนกลบัแขนเหยยีดไปตามทิศทางของลูกบอลลงสู่ พ้ืนดว้ยเทา้ซา้ยก่อน 
หมายเหตุ การวิ่งกระโดดยงิประตูดว้ยมือซา้ยปฏิบติัตรงขา้มกบัมือขวา 
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      3. การยงิประตูแบบตวดัมอื (Hook Shot) 
เพ่ือการยงิลกูใหไ้ดผ้ลดี ความเร็ว จงัหวะ และความสมัพนัธ์เป็นส่ิงสาํคญั ดยมีวิธีปฏิบติัคือ กา้วเทา้ซา้ย ใหเ้ตม็กา้วพร้อมกบักระโดดข้ึนใหสู้ง ตา

ห่วงประตู ครอบครองลูกใหดี้ ใชมื้อขวาตวดัลูกไปสู่ห่วงประตู บงัคบัลูกใหอ้อกทางปลายน้ิว มืออยา่ใหอ้อกทางดา้นขา้งมือ มือซา้ยยกสูงข้ึนเพื่อป้องก
ปัดลกูจากคู่ต่อสู ้ลงพื้น ในท่าการทรงตวัเพื่อแยง่ลูกต่อไป
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การหมุนตวัยงิประตู (Turn Shot) 
การหมุนตวัยงิประตูเกิดข้ึนเม่ือผูเ้ล่นฝ่ายรุกครอบครองลูกบอลใกลห่้วงประตูและมีฝ่ายป้องกนัมาทาํการป้องกนั ผูเ้ล่นสามารถใชว้ิธีหมุนตวัเพ่ือยงิ

ได ้การยงิประตูอาจจะใชว้ิธีคว ํ่ามือหรือหงายมือกไ็ด ้มีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี 
             1. เร่ิมจากผูเ้ล่นครอบครองบอล ใชเ้ทา้ตรงขา้มเทา้หลกั กา้วหมุนตวัหลบหลีกผูป้้องกนั 
             2. กระโดดข้ึนยงิประตูดว้ยวิธีคว ํ่ามือ หงายมือ หรือดว้ยลกูตวดั
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การปัดลูกยงิประตู (Tap the Ball for Shooting) 
การปัดลูกยงิประตู เป็นการใชแ้รงจากมือเดียวหรือสองมือกระทาํต่อลูกบอล ซ่ึงเป็นการปัดหรือกระทบ ลูกบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปยงัห่วงประตู การปัด

ประตูเป็นการกระโดดยงิประตูซํ้ าหลงัจากฝ่ายรุกยงิประตูไม่ลง ห่วงแลว้ลูกบอลกระดอนออกมา ฝ่ายรุกท่ีติดตามเขา้ไปกระโดดปัดใหล้งห่วงประตู มีวิ
ปฏิบติัดงัน้ี
            1. เม่ือมีการยงิประตู ฝ่ายรุกตอ้งติดตามบอลเพื่อกระโดดแยง่ลูกบอล 
            2. ถา้ลูกไม่ลงประตู ฝ่ายรุกตอ้งกระโดดปัดลูกบอลเพื่อใหล้งห่วงประตู คือการใชแ้รงจากมือเดียว หรือ สองมือกระทาํต่อลูกบอล ซ่ึงเป็น

การปัดหรือกระทบลูกบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปยงัห่วงประตู

สรุปหลกัการยงิประตู 
หลกัการยงิประตูมีดงัน้ี 
            1. การยงิประตูสายตาตอ้งจบัอยูท่ี่ห่วงประตูและท่ีเส้นส่ีเหล่ียมเลก็ของแป้นประตู 
            2. รู้จกัการส่งแรงในการปล่อยลูกบอลเพื่อยงิประตูควรยงิประตูโดยใหลู้กบอลวิ่งลอยเป็นวถีิโคง้และลูกบอล หมุนกลบั เลก็นอ้ย

เพื่อช่วยใหลู้กบอลลงห่วงไดง่้าย ข้ึน 
            3. ควรรักษาการทรงตวัใหดี้ในขณะท่ียงิประตูหรือยงิประตูไปแลว้กต็าม และพร้อมท่ีจะ ติดตามลูกบอล ท่ียงิออกไปเม่ือลูกไม่ลงห่วง 
            4. มีความมัน่ใจในการยงิประตูออกไปเม่ือลกูไม่ลงห่วง 
            5. ควรไดรั้บการฝึกหดัท่ีถูกตอ้งและอยา่งสมํ่าเสมอ 
            6. ขณะยงิประตูตอ้งสามารถเปล่ียนจงัหวะการยงิประตูได ้เช่น ท้ิงจงัหวะใหช้า้ลงหรือเลง็จงัหวะการยงิ ประตูใหเ้ร็วข้ึนได ้
            7. ขณะยงิประตูตอ้งสามารถเปล่ียนเป็นทกัษะอ่ืนได ้เช่น ทาํท่ายงิประตูแลว้เปล่ียนเป็นส่งลูกบอลแทน หรือเล้ียงลูกบอลต่อไป

หรือหลอกล่อคูต่่อสู้ก่อนแลว้ยงิประตู 
            8. ควรมีความสามารถในการยงิประตูไดห้ลายแบบหลายวิธี เช่น ยนืยงิประตู กระโดดยงิประตู 
            9. การกา้วเทา้ยงิประตู ควรมีความสามารถยงิประตูใหลู้กบอลลงห่วงประตูทุกคร้ัง ในขณะท่ีไม่มีคู่ต่อสู ้ป้องกนั 
            10. ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายดี โดยเฉพาะความแขง็แรงของมือ แขน หวัไหล่ ขา และกลา้มเน้ือทอ้ง

แบบฝึกการยงิประตู
แบบฝึกที ่1 แบบกรรไกรสองแถว
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วธีิปฏิบัติ 
          1. ตั้งแถวสองแถวชิดเสน้ขา้งทั้งสองแถว 
           2. (1) เล้ียงลูกเขา้ไปท่ีเสน้โยนโทษ (2) วิ่งตามตดัหนา้ (1) 
           3. ขณะเดียวกนั (5) กว็ิง่ตดัหนา้ (1) 
           4. (1) เลือกการส่งบอล ให ้(2) หรือ (5) เพื่อยงิประตู

แบบฝึกที ่2 แบบบงัยงิประตู

วธีิปฏิบัติ 
           1. ตั้งแถวสองแถวดงัรูป 
           2. (4) วิง่เขา้รับลูกจาก (1) ตรงเส้นโยนโทษ 
           3. (4) หนัหลงัใหห่้วงประตูแลว้ส่งลูกให ้(1) เพ่ือยงิประตู 
           4. (4) รับลูกแลว้ส่งกลบัมาให ้(2) แลว้วิ่งมาต่อทา้ยแถวทางขวา 
           5. (1) วิง่มาต่อทา้ยแถวทางดา้นซา้ย

แบบฝึกที ่3 แบบกรรไกร

วธีิปฏิบัติ 
        1. ตั้งแถวตอนสามแถวดงัรูป 
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        2. (1) ส่งลูกบอลให ้(4) แลว้วิ่งตดัหนา้ (4) ขณะเดียวกนั (7) วิง่ตดัหนา้ (4) แต่ตอ้งให ้(1) ตดัหนา้ ไปก่อน 
        3. (4) ส่งลูกบอลให ้(1) หรือ (7) ยงิประตู 
        4. (7) ไปต่อทา้ยแถวท่ียนือยูใ่นหวักะโหลก 
        5. (1) วิง่มาต่อทา้ยแถวทางดา้นซา้ย (4) วิง่มาต่อทา้ยแถวทางดา้นขวา 
        6. (1) หรือ (7) ท่ีไม่ไดย้งิประตูคอยรับลูกแลว้ส่งใหค้นต่อไปท่ีถดัจาก (4)
แบบฝึกที ่1 จับคู่ยงิประตูใต้ห่วง
วธีิปฏิบัติ 
        1. ใหผู้ฝึ้กจบัคู่กนั คนหน่ึงเป็นผูย้งิประตู อีกคนหน่ึงเป็นผูเ้กบ็ลกูบอล 
        2. ผูย้งิประตูสามารถเคล่ือนท่ีไป ณ.จุดใดกไ็ดใ้ตห่้วงประตูโดยคู่จะตอ้งเกบ็ลูกบอลแลว้ส่งใหต้ามจุดท่ีผูย้งิประตู เคล่ือนท่ีไป เช่น เกบ็ลูกบอลส่งให ้
        3. ปฏิบติัเช่นน้ี 5 - 10 คร้ังแลว้เปล่ียนกนั 

แบบฝึกที ่2 ยงิประตูเส้นโทษ
วธีิปฏิบัติ
        1. ใหผู้ฝึ้กแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอน สองแถวเท่าๆกนัหนา้เส้นโยนโทษ
        2. ใชลู้กบอลแถวละ 1 ลกู เร่ิมเล่นจากคนท่ี 1 ของ แต่ละแถวยงิประตู เม่ือยงิประตูแลว้ ใหว้ิง่ไปเกบ็ลูกบอล แลว้ส่งใหค้นท่ี 2 จากนั้นไปต่อทา้ยแถว
        3. คนท่ี 2 ปฏิบติัเช่นเดียวกบัคนท่ี 1 จนครบทุกคน 

แบบฝึกที ่3 เลีย้งลูกบอลยงิประตูใต้แป้น
วธีิปฏิบัติ 
        1. ใหผู้ฝึ้กแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอน สองแถวเท่าๆกนัหนา้เส้นโยนโทษ 
        2. ใชลู้กบอลแถวละ 1 ลูก เร่ิมเล่นจากคนท่ี 1 ของแต่ละแถวเล้ียงลูกบอลไปยงิประตู ใตแ้ป้นคนละ 1 คร้ัง เม่ือยงิประตูแลว้ใหเ้กบ็ลกูบอลส่งใหค้นท่ี
นั้นไปต่อทา้ยแถว 
        3. คนท่ี 2 ปฏิบติัเช่นเดียวกบัคนท่ี 1 จนครบทุกคน

แบบฝึกที ่4 เลีย้งลูกบอลยงิประตูใต้แป้น
วธีิปฏิบัติ
        1. ใหผู้ฝึ้กแต่ละกลุ่มแบ่งเป็นแถวตอน สองแถวเท่าๆกนัหนา้เส้นโยนโทษ
        2. ใชลู้กบอลแถวละ 1 ลกู เร่ิมเล่นจากคนท่ี 1 ของแต่ละแถวเล้ียงลูกบอลไปยงิประตูใตแ้ป้นตอ้งยงิจนกวา่ลูกบอลจะลงห่วง เม่ือยงิลูกบอลลงห่วงแล้

ให ้เกบ็ลูกบอลส่งใหค้นท่ี 2 จากนั้นไปต่อทา้ยแถว 
        3. คนท่ี 2 ปฏิบติัเช่นเดียวกบัคนท่ี 1 จนครบทุกคน
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ทักษะการก้าวเท้ายงิประตู  แบบฝึก การก้าวเท้ายงิประตูแบบต่างๆ

การก้าวเท้ายงิประตูแบบควํา่มอื
มีวธีิปฏิบติั ดงัน้ี
     1.ขณะเคล่ือนท่ีเขา้รับลูกบอล หรือเล้ียงลูกบอลอยูใ่หจ้บัลูกบอลในขณะท่ีเทา้ขา้งขวากา้วตกลงพ้ืนนบั เป็นจงัหวะท่ี 1 ( ยงิประตูดว้ยมือขา้งขวา )
     2.กา้วเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งซา้ย )พร้อมทั้งเตรียมตั้งลูกบอลเพื่อยงิประตูแบบควํ่ามือ เป็นจงัหวะท่ี 2 
     3.ใหก้ระโดดลอยตวัพน้พื้น พร้อมยกเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งขวา ) งอเข่าไปขา้งหนา้ ตั้งมือพร้อม ยงิประตู การลอยตวัใหล้อยตวัใหสู้งท่ีสุด

และใกลห่้วงประตูมากท่ีสุด แลว้ จึงปล่อยลูกบอลเขา้หาห่วงประตู 
     4.เม่ือลงสู่พื้นมกัจะลงดว้ยเทา้ท่ีละขา้งใหล้งดว้ยปลายเทา้คลา้ยกบัการกา้วเทา้วิ่งหมายเหตุ ถา้ยงิประตู ดว้ยมือขา้งซา้ย ใหจ้บัลูกบอลในขณะท่ี

เทา้ขา้งซา้ยกา้ ตกลงพ้ืน

การก้าวเท้ายงิประตูแบบหงายมือ
มีวธีิปฏิบติั ดงัน้ี
     1. ขณะเคล่ือนท่ีเขา้รับลูกบอล หรือเล้ียงลูกบอลอยู ่ใหจ้บัลูกบอลในขณะท่ีเทา้ขา้งขวา กา้วตกลงพื้น นบัเป็นจงัหวะท่ี 1 ( ยงิประตูดว้ยมือขา้งขวา )
     2. กา้วเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งซา้ย )พร้อมทั้งเตรียมตั้งลูกบอลเพื่อยงิประตูแบบหงายมือ เป็นจงัหวะท่ี 2
     3. ใหก้ระโดดลอยตวัพน้พื้น พร้อมยกเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งขวา )งอเข่าไปขา้งหนา้ หงายมือใตลู้กบอล พร้อมยงิประตู การลอยตวัให ้ลอยตวั

ใหสู้งท่ีสุดและใกลห่้วงประตูมากท่ีสุด แลว้จึงปล่อยลกูบอลเขา้หา ห่วงประตู 
     4. เม่ือลงสู่พื้นมกัจะลงดว้ยเทา้ท่ีละขา้งใหล้งดว้ยปลายเทา้คลา้ยกบัการกา้วเทา้วิ่งหมายเหตุ ถา้ยงิประตู ดว้ยมือขา้งซา้ยใหจ้บัลูกบอลในขณะ

ท่ีเทา้ขา้งซา้ยกา้วตกลงพื้น

แบบฝึกท่ี 1 ถือลูกบอลก้าวเท้ายงิประตู
แบ่งผูฝึ้กเป็น 4 กลุ่ม ตั้งแถวตอน แลว้เร่ิมโดย 

          1. ผูฝึ้กยนืถือลูกบอล ห่างจากลูกบอลอีกลูกหน่ึงท่ีวางอยู ่บนพื้น 5 เมตร 
          2. วิง่แลว้ใชเ้ทา้ท่ีถนดั ( เทา้ขา้งขวา ) กระโดดขา้ม ลูกบอล 
          3. เทา้ท่ีถนดัลงสู่พื้น นบัเป็นจงัหวะท่ี 1 
          4. กา้วเทา้อีกขา้งหน่ึงลงสู่พื้น ( เทา้ขา้งซา้ย ) นบัเป็นจงัหวะท่ี 2 5 ใหก้ระโดดลอยตวัพน้พื้น พร้อมยกเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งขวา ) งอเข่าไปขา้
พร้อมยงิประตู แบบ ควํ่ามือ หรือแบบหงายมือ

แบบฝึกท่ี 2 รับลูกบอลก้าวเท้ายงิประตู
แบ่งผูฝึ้กเป็น 4 กลุ่ม ตั้งแถวตอน แลว้เร่ิมโดย

          1. ผูฝึ้กยนืห่างจากลูกบอลท่ีวางอยูบ่นพื้น 5 เมตร 
          2. วิง่แลว้ใชเ้ทา้ท่ีถนดั ( เทา้ขา้งขวา ) กระโดดขา้มลูกบอล พร้อมทั้งใชมื้อทั้งสองขา้ง จบัลูกบอลท่ีเพ่ือน ถืออยู ่
          3. เทา้ท่ีถนดัลงสู่พื้น นบัเป็นจงัหวะท่ี 1 
          4. กา้วเทา้อีกขา้งหน่ึงลงสู่พื้น ( เทา้ขา้งซา้ย ) นบัเป็นจงัหวะท่ี 2 
          5 ใหก้ระโดดลอยตวัพน้พื้น พร้อมยกเทา้อีกขา้งหน่ึง ( เทา้ขา้งขวา ) งอเข่าไปขา้งหนา้ พร้อมยงิประตู แบบควํ่ามือ หรือแบบหงายมือ

แบบฝึกท่ี 3 ก้าวเท้ายงิประตูจากการรับลูกบอล
วธีิปฏิบัติ
          1. ผูฝึ้กตั้งแถวตอนห่างจากผูส่้งลูกบอล 5 เมตร 
          2. ผูฝึ้กคนแรก ( หมายเลข 1 ) ส่งลูกบอลใหผู้เ้ล่น A ( ผูท้าํหนา้ท่ีส่งลูกบอล ) แลว้วิ่งไปรับลูกบอลจาก ผูเ้ล่น A ท่ีส่งลกูบอลกลบัมาให้
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          3. เม่ือผูฝึ้กรับลูกบอลแลว้ใหก้า้วเทา้ยงิประตู ( Lay up shot ) จากนั้นเกบ็ลูกบอล แลว้ไปต่อทา้ยแถว 
          4. ผูฝึ้กคนท่ี 2 ( หมายเลข 2 ) และคนต่อๆไป ใหป้ฏิบติัเหมือนผูฝึ้กคนแรก แบบฝึกท่ี 1 กา้วเทา้ยงิประ ตูจากผูเ้ล่น A

แบบฝึกท่ี 4 เลีย้งลูกบอลอ้อมหลกัก้าวเท้ายงิประตู
วธีิปฏิบัติ
          1. ผูฝึ้กตั้งแถวตอนท่ีหลงัเสน้หลงั ดา้ยซา้ย หรือดา้นขวาของแป้นบาส 
          2. ผูฝึ้กคนแรก ( หมายเลข 1 )เล้ียงลูกบอลไปออ้มหลกัแลว้กา้วเทา้ยงิประตู (Lay up shot)เม่ือยงิประตูแลว้ ใหเ้กบ็ลูกบอลส่งใหค้นท่ี 2( หมายเลข 2
นั้น ไปต่อทา้ยแถว 
          3. ผูฝึ้กคนท่ี 2 ( หมายเลข 2 ) และคนต่อๆไป ใหป้ฏิบติัเหมือนกบัผูฝึ้กคนแรก

แบบฝึกท่ี 5 เลีย้งลูกบอลก้าวเท้ายงิประตู
วธีิปฏิบัติ
          1. ผูฝึ้กตั้งแถวตอนท่ีหลกัเร่ิมตน้ ตั้งอยูห่่างจากแป้นบาส 7 เมตร 
          2. ผูฝึ้กคนแรก ( หมายเลข 1 ) เล้ียงลูกบอลกา้วเทา้ยงิประตู ( Lay up shot ) จากนั้นเกบ็ลูกบอลแลว้ ไปต่อทา้ยแถว 
          3. ผูฝึ้กคนท่ี 2 ( หมายเลข 2 ) และคนต่อๆไป ใหป้ฏิบติัเหมือนกบัผูฝึ้กคนแรก

แหล่งค้นคว้า
         - http://www.kruchai.net/bas007.htm, ทกัษาการยนืและการกระโดดยงิประตูในรูปแบบต่างๆ 
         - http://www.kruchai.net/bas008.htm, การยงิประตูแบบต่างๆ

1.https://www.youtube.com/watch?v=FIl-L6-KNvs การเล้ียงบอล การหลอกล่อ 
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2.https://www.youtube.com/watch?v=AeYke84ni1Y ประวติับาสเกตบอล 
3.https://www.youtube.com/watch?v=g9AX1wpcmnE ตอนบาสเกตบอล บทนาํ การฝึกกีฬาบาสเกต็บอลขั้นพื้นฐาน 1/7
4.http://www.dpe.go.th/about/ กรมพลศึกษา
5.http://www.youtube.com/watch?v=QMeKQGZNN9Q สุขภาพแจ๋ว สมรรถภาพทางกาย 
6.https://www.youtube.com/watch?v=0pNdoHpa-yU การป้องกนั การฝึกกีฬาบาสเกต็บอลขั้นพื้นฐาน 7/7 
7.http://www.youtube.com/watch?v=AOcSEAaY36o ระบบประสาท (nervous system)
8.https://www.youtube.com/watch?v=DAojNwd0ZWU ยงิประตูบาสเกต็บอล สพล.ชยัภมิู
9.https://www.youtube.com/watch?v=TuhJhjccHeM ตอน การเล้ียงลูก การฝึกกีฬาบาสเกต็บอลขั้นพื้นฐาน 3/7
10.https://www.youtube.com/watch?v=5wq__xhl2lo การเลยอ์พัแบบหงายมือ
11.https://www.youtube.com/watch?v=VwdGYZP_4Sg#t=47 การฝึกดั้งคบ์าส นัง่กระโดดสูง ฝึกการระเบิด
12.https://www.youtube.com/watch?v=5OPa8OYSYA8#t=36 การฝึกดั้งคบ์าส ฝึกจงัหวะกระโดด 2
13.https://www.youtube.com/watch?v=FIl-L6-KNvs การเล้ียงบอล การหลอกล่อ 
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